History and evolution of food by Aliaga Muñoz, Begoña
  
314 de 619 
 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 85 Agosto 2017 
 
Historia y evolución de la alimentación 
Autor: Aliaga Muñoz, Begoña (Licenciada en Medicina y Cirugia, Profesora de secundaria de formación profesional de la 
especialidad de procesos sanitarios). 
Público: Ciclo formativo de grado superior de dietética. Materia: Dietoterapia. Idioma: Español. 
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Resumen 
La alimentación ha sido una importante fuerza selectiva en la evolución humana. Los primeros homínidos obtenían energía y 
proteínas de frutas, verduras, raíces y nueces. La transición de la vida arbórea a las llanuras fue posible gracias a la emergencia de 
la postura erecta, la piel lampiña con numerosas glándulas sudoríparas y el color oscuro. Este cambio amplió el radio de acción de 
los humanos primitivos y favoreció la adopción de prácticas de alimentación más eficientes como la carroñería, la cacería y la 
antropofagia. 
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Abstract 
Feeding has been an important selective force in human evolution. The first hominids obtained energy and proteins from fruits, 
vegetables, roots and nuts. The transition from tree life to plains was possible thanks to the emergence of erect posture, hairless 
skin with numerous sweat glands and dark color. This change broadened the scope of primitive humans and favored the adoption 
of more efficient feeding practices such as carrion, hunting and anthropophagy. 
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1.-INTRODUCCIÓN 
La alimentación ha sido una importante fuerza selectiva en la evolución humana. Los primeros homínidos obtenían 
energía y proteínas de frutas, verduras, raíces y nueces. La transición de la vida arbórea a las llanuras fue posible gracias a 
la emergencia de la postura erecta, la piel lampiña con numerosas glándulas sudoríparas y el color oscuro. Este cambio 
amplió el radio de acción de los humanos primitivos y favoreció la adopción de prácticas de alimentación más eficientes 
como la carroñería, la cacería y la antropofagia. El Cro-Magnon y otros humanos modernos, dependieron más de la cacería 
de grandes mamíferos, lo cual aumentó considerablemente la proporción de carne de la dieta. 
2.-PREHISTORIA 
En la prehistoria, los primates arbóreos comían fundamentalmente frutas, flores, hojas, semillas y frutos secos. 
También comían huevos, insectos, pequeños vertebrados e invertebrados, y ocasionalmente cazaban algún animal de 
tamaño mediano. Por el estudio de la dentición de los homínidos, se puede aceptar que su alimentación era básicamente 
vegetariana. 
En algunos casos como el del Australopitecus se sabe que utilizaba herramientas muy simples para cortar la carne con 
la que se alimentaba. En el periodo con y entre los 10 y los 6 millones de años sucedieron cambios climáticos África (se 
tornó más seco y árido), por lo que los homínidos tuvieron que adaptarse al hecho de que una buena parte de los bosques 
se transformaron en sabana, teniendo que modificar su alimentación debido a esta nueva realidad. 
Hace 2,8 millones de años cambió el clima y sobrevinieron las glaciaciones, retrocedieron los bosques y la vegetación, 
por lo que tuvieron que alimentarse en base a plantas subaéreas y gramíneas. Fue preciso la caza y el carroñero.  
 Entre los 2,5 y 1,6 millones de años se desarrolla herramientas para la caza y el consumo de carne, por lo que y se 
especializaron en el consumo de proteínas de origen animal. Se han encontrado huesos rotos, lo que presupone que se 
consumía el tuétano. El consumo de carne no implica el abandono de la alimentación vegetal, por lo que podemos 
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entender que eran omnívoros. Es posible que hace 1,9 millones de años utilizarán el fuego para el cocinado de vegetales, 
de tubérculos y de la carne. 
Hace 1,8 millones de años abandonaron África y mantuvieron una alimentación similar a sus antepasados (caza, 
carroñeo, tubérculos, frutas y vegetales crudos, mantuvieron hábitos del consumo de insectos). 
El canibalismo formó parte de su alimentación. La presencia de huesos humanos con marcas de cortes y fracturas 
intencionales lo confirman (el nivel 6 de Atapuerca presenta restos de cadáveres que un grupo, descuartizado y comido 
por otro grupo).Las sociedades preagrícolas estaban sometidas a periodo de escasez alimentaria estacional, por lo que ha 
sido habitual la antropofagia. 
Existe evidencia del uso del fuego hace 400.000 años para el cocinado de los alimentos.  
Hace 200.000 años apareció los Neandertales que eran grandes cazadores y recolectores. Se consumían, carne de 
elefante, rinoceronte, renos, equinos, cérvidos, bovinos y caprinos. Para la conservación de  las carnes y pescados 
desarrollaron la técnica del ahumado. Se ha comprobado también el almacenamiento de leguminosas.  
3.-ANTIGUO EGIPTO 
Hace unos 18.000 años los habitantes de Egipto eran recolectores y cazadores nómadas en el valle del Nilo, pero 7000 
a. C. existe evidencia del cultivo de plantas y animales domésticos. Entre los 4.000 y 3.800 a. C. existen poblados 
permanentes de agricultores. Elaboraban pan con cereales y realizaban comercio de aceite y vino con Siria y Persia. 
Practicaban la agricultura, la ganadería, la caza y la pesca. 
Dentro de la agricultura cultivaban los cereales, de los que obtenían harina y la planificaban. Existía variedad de panes 
según los ingredientes (leche, huevos, miel, dátiles, algarrobas, etc.), se elaboraban panes con harina de granos de loto, 
leche y agua, también se preparaban cachas con harina de cereales. 
Las clases dirigentes tomaban frutas (dátiles, higos y uva), estos se consumían frescos o secos. Más adelante se 
cultivaron melón y sandía (se consumían también las pepitas). Se introdujo la granada, la manzana y la chufa, que se 
consumían seca y rehidratada. La algarroba se molía utilizándola como edulcorante o en jarabes. Se importaron cocos, 
almendras y piñones. Se cultivaba cebolla, ajo, puerro, pepino, rábano, apio y lechuga. Dentro de las leguminosas se 
consumían lentejas, habas, altramuces, garbanzos, judías y guisantes. Se tomaba leche de vaca, cabras y ovejas, 
elaborándose mantequilla y queso.  
Las carnes de bueyes era consumidas por las clases dominantes, mientras que la carne de cabra y oveja era más 
consumida por la población, y el cerdo era consumido por la población marginal. Se consumían aves tanto salvajes como 
domésticas (pelícanos, perdices, codornices, palomas, patos y sobre todo ocas). El consumo de pollo fue introducido por 
los romanos. 
Los pescados frescos y en conserva constituían la base de la alimentación proteica para la mayoría de la población. Los 
más consumidos eran mújol, siluros, anguilas, carpas y percas. 
Preparaban dulces posiblemente con harina de cereales o chufa molida que se endulzada con dátiles, algarrobas o miel. 
Estos se freían o cocinaban a la brasa. Los métodos de cocinado más habitual eran la parrilla o directamente a la brasa, 
aunque se han encontrado cacerolas y evidencia de realizar frituras.  
El pan y la cerveza eran los alimentos básicos, aún que se consumieron verduras crudas en forma de ensaladas 
aderezadas. 
4.-GRECIA ANTIGUA 
La alimentación estaba basada en los cereales, como el trigo o la cebada, las leguminosas, las olivas y el aceite, la uva y 
del vino, pero también se consumían carnes de vaca, cabra y cerdo, así como las carnes de caza, que se consumían asadas 
salpicadas de sal y de harina, aunque también se consumían peces. Se utilizaba la cebolla, el ajo y la sal como 
condimentos. Se tomaba la leche y el queso. Entre las frutas que se consumían estaban uvas, uvas pasas, higos, manzanas, 
peras, granadas, y aceitunas 
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5.-LA COCINA ROMANA 
La cocina que se inicia en Grecia, se consolida en Roma con la dieta mediterránea: cereales, aceite de oliva y vino. Pero 
además de estos alimentos Roma, al igual que Grecia utiliza una gama amplísima de verduras, legumbres, carnes y 
pescados. 
Con la harina elaboran una amplia gama de panes, tanto por la utilización de distintos cereales (quesos, huevos y otros 
ingredientes) como por las formas que le dan a estos (panes redondos, cuadrados, trenzados, en espiral, en forma de 
corona, planos y con moldes de diversas formas). En el libro séptimo de Marcial se menciona: “he comprado cocas 
saladas”, lo que podría equivaler a la  pizza o a empanadas, dado que una receta que menciona, la citada coca se 
elaboraba con: “jamón cocido con higos y después untado con miel cubierto con una pasta y tostado al horno”. 
Entre los vegetales que se consumían estaban: nabos silvestres, rábanos, acelgas, coles, lechugas, berros, calabazas, 
brócoli y  cardos, las setas y las trufas eran muy valoradas entre los romanos, pero también comían flores de malva, 
violetas y rosas 
Entre las carnes estaba: ternera, cerdo, ovejas, jabalí, ciervos, conejo y liebre. Y entre las aves estaba pato, oca, gallinas, 
pavo, grulla, faisán, avestruz, perdices, tordo y codornices. Se fabricaban embutidos con hierbas aromáticas, se secaban 
las carnes o se ahumaban, o se conservaban en aceite o en vinagre. 
Los huevos se tomaban crudos, cocidos, fritos, cocinados en cenizas, pasados por agua y en tortilla. También se 
utilizaban para elaborar salsas o platos cocinados, así como para la elaboración de pasteles o panes. Se elaboraban quesos 
con leches de oveja, vaca, cabra y camella, sazonándolos o aumándolos para su conservación. 
Entre los pescados que se consumían estaba la anguila, la dorada, la escorpena, el lenguado, la lubina, el salmón, la 
morena, el rodaballo, la sardina, el boquerón o el atún. Y entre los mariscos estaba el langostino, el calamar, el pulpo, la 
sepia, la ostra, la almeja, el mejillón y el erizo de mar. En Roma existía la profesión de panadero que laboraban cocas, 
buñuelo, galletas, pasteles, cremas, pudín y otros dulces 
6.-EDAD MEDIA 
En la edad media existieron dos patrones alimentarios claramente diferenciados:  
-Modelo señorial 
-Alimentación de los campesinos 
1.-Modelo señorial 
-Consumían pan y vino. 
-Carnes de aves de corral, cero, cordero, ternera y caza. 
-El sabor de la carne se potenciaba con la pimienta, ajo y cebolla. 
-En menor cantidad consumían huevos y quesos. 
-Tomaban pescado en las jornadas de penitencia. 
-Verduras y leguminosas eran raras en su dieta. 
-La fruta no se consumía. 
2.-Alimentación de los campesinos 
-El principal alimento era del pan, seguido del vino. 
-También consumían habas, guisantes, lentejas y garbanzos. 
-Comían oveja, cerdos, cabras, gallinas y ocas, sobre todo en festividades. 
-El consumo de carne de caza era escaso. 
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-La ingesta de huevos era de dos a cuatro por semana. 
-Consumían gran cantidad de verduras tales como coles, cebollas, ajos, puerros, nabos, lechugas, perifollo, y calabazas. 
7.-LA ALIMENTACIÓN EN AL-ÁNDALUS 
La idea de alimentación saludable estaba influida por el mundo griego clásico, las teorías de Hipócrates y Galeno, con 
influencia de persas e hindúes. Según estas teorías la salud se basaba en el equilibrio entre los cuatro elementos de la 
naturaleza (agua, fuego, tierra y aire), a cada uno de ellos le corresponde un temperamento (húmedo, caliente, seco o 
frío), que también tiene correlación con los cuatro humores (sangre, flema, bilis amarilla y bilis negra) y a cada uno de 
estos le corresponde uno de los cuatro sabores (dulce, salado, amargo y agrio). El círculo se cerraba con la clasificación de 
los alimentos, de manera que según Avenzoar (1073-1162) los melocotones y la mantequilla son fríos y húmedos, la carne 
de oveja y los piñones son calientes y secos, la carne de liebre y los higos son calientes y húmedos, el pan de mijo o sorgo 
son fríos y secos. 
Sentían un profundo respeto por la alimentación saludable según manifiesta Maimónides (1135-1204): “la conservación 
de la salud se basa en dos normas que son: no comer mucho y no dejar de hacer ejercicio. Comer en exceso es como un 
veneno mortal para cualquier tipo de constitución corporal y es la principal causa de todas las enfermedades”. 
Los alimentos debían tomarse por un orden: 
-Se debe tomar al principio los lácteos, queso, buñuelos, cecina y pescado. 
-Los cereales también pueden tomarse al principio. 
-En el centro de la comida se deben tomar los asados de carne. 
-Al final de la comida los dulces y las frutas. 
 
Su dieta era similar a la mediterránea: 
-Cereales en forma de pan, sopas espesas, gachas o sémolas. 
-Añadir carne a los guisos. 
-Hortalizas y verduras. 
-Frutas frescas y frutos secos. 
-Pescados frescos o en salazón. 
-Asados o pasteles de carne. 
-Dulces en las celebraciones. 
8.-LA ALIMENTACIÓN EN LA SEGUNDA MITAD DEL SIGLO XIX. 
Esta fue una época de la abundancia de alimentos debido a: 
-Revolución en la producción agrícola por la introducción de arado y molino de hierro. 
-Selección de semillas al aumentar la producción. 
-En 1810 Appert publica su método de conservación de alimentos. 
-En 1818 Donkin fabrican los botes de hojalata. 
-De 1861 a 1873 Pasteur descubre la pasteurización. 
-Avances importantes en la desecación, refrigeración y conservación. 
-Revolución en el trasporte: barco a vapor y ferrocarril. 
-parecen barcos frigoríficos. 
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-1860 Gran Bretaña publica la primera ley contra el fraude alimentario “Adulteration Food Act” 
-En 1876 se publica en Gran Bretaña la Ley de Comercialización de Alimentos y Drogas 
 
En este periodo de tiempo progresó de manera significativa la nutrición científica, que facilitó notablemente la 
comprensión de los procesos de alimentación. 
9.-LA ALIMENTACIÓN EN EL SIGLO XX. 
Se inicia una producción abundante de alimentos en los países occidentales, con notable progreso del comercio y la 
distribución de alimentos. Nuestra cultura mediterránea se ve influida por el patrón alimentario anglosajón, de manera 
especial en jóvenes y otros sectores de población. 
Aumenta exponencialmente la incidencia de obesidad en la población, como consecuencia de la abundancia de 
alimentos y de la reducción de la actividad para realizar las tareas laborales y cotidianas. 
Paralelamente se desarrolla el modelo estético de la delgadez, con culto al cuerpo y preferencia de los alimentos bajos 
en calorías. 
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